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Szanowni Panstwo!

Nie przesadzimy, twierdzac, ze w poradniku, ktéry wlasnie trzymaja
Panstwo w dloniach, mierzymy sie z jednym z najpowazniejszych global-
nych zagrozen wspolczesnego swiata, szczegolnie niebezpiecznym dla
dzieci i mlodziezy. Mowa o cyberuzaleznieniu, czyli uzaleznieniu od kom-
putera, smartfona, a przede wszystkim od dostepnego w nich Internetu.

Dwie kluczowe tezy tej rzeczowej, pomocnej publikacji brzmig:
odpowiadamy na pytanie: nie czy, tylko jak korzysta¢ z tych narzedzi?;
cyberuzaleznieniu lepiej zapobiegac, niz je leczy¢!

Wiadomo, ze zy¢ bez komputera, smartfona i Internetu po prostu sie nie
da. Dzieki nim nasze dzieci zdobywaja wiedze, rozwijaja zainteresowania,
spotykaja sie ze znajomymi, mito spedzaja wolny czas i zalatwiaja mno-
stwo spraw, nawet takie drobiazgi jak zakup biletu w autobusie. Niestety
cata ztozonos¢ cyberuzaleznienia wynika wlasnie z tego, Ze narzedzia te sa
konieczne do prawidlowego funkcjonowania we wspotczesnym spoteczen-
stwie. Za sprawg tego, co miato by¢ uzyte dla ich wlasnego dobra, uzalez-
nione dzieci robig krzywde sobie i swoim bliskim. Co gorsza, nie mozemy
tu zastosowac trwatej abstynencji na wzor tej u alkoholikéw, narkomandéw
lub hazardzistéw. Najlepszym wyjsciem jest wiec profilaktyka rodzicielska.
Kiedy ja zaczac i jak przeprowadzi¢, podpowie nasz poradnik.

Ksiazeczka ta, jak trzynascie wczesniejszych z cyklu ,,Porozmawiajmy o...”,
jest puentg warsztatéw zorganizowanych w ramach programu, ktory
Fundacja Dorastaj z Nami realizuje wspdlnie z Centrum Weterana Dziatan
Poza Granicami Panistwa oraz Fundacja Polskiej Grupy Zbrojeniowe;j.

Zyczymy Panstwu inspirujacej lektury!

Tt il i

Magdalena Pawlak Aneta Kordowska mjr dr Katarzyna Rzadkowska
Prezes Zarzadu Prezes Zarzadu Dyrektor Centrum Weterana
Fundacji Dorastaj z Nami Fundacji PGZ Dziatan Poza Granicami Panstwa
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Czynniki sprzyjajace
cyberuzaleznieniom

1 rewolucja dzieje sie na
naszych oczach, a jej niechcianym
,produktem” s3 nie tylko osoby
wykluczone informatycznie,

ale réwniez ci, ktorzy od nowych
technologii s3 uzaleznieni.



Dwadziescia lat temu komputer byt dostepny jedynie w szkole
podczas lekcji informatyki. Dzisiaj dostep do niego, a jeszcze
cze$ciej do telefonu komdrkowego, maja juz nawet trzylatki!

Nawet zupelne maluchy potrafiag samodzielnie wiaczac¢ ulubiong
gre lub filmik na YouTube, natomiast w grupie sze$ciolatkow
korzystanie z Internetu jest codziennoscig.

Badania przeprowadzone w$rod rodzicow przez CBOS
w 2018 roku pokazaty, ze dzieci spedzaja w Internecie:

» 14 godzin tygodniowo - wiek 6-12 lat;
» 21 godzin tygodniowo - wiek 13-15 lat;
» 28 godzin tygodniowo - wiek 16-19 lat.

Dynamiczny rozwoj techniki komputerowej i telefonii komor-
kowej oraz zaangazowanie coraz wiekszej liczby os6b w korzy-
stanie z komputera i sieci, w tym z mediow spotecznosciowych,
przyczyniajg sie¢ do gwattownych przeobrazen naszego zycia.

Cyfrowa rewolucja dzieje sie na naszych oczach, a jej
niechcianym ,produktem” s3 nie tylko osoby wykluczone
informatycznie, ale réwniez ci, ktorzy od nowych technologii
sa uzaleznieni.

Naukowcy, interpretujac sposdb powstawania natogdéw
technologicznych, positkuja sie modelami dotyczacymi
wyjasnien uzaleznien behawioralnych, czyli uzaleznien
od czynnosci.
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Nowe technologie, ped
cywilizacyjny, a takze fatwos¢

w dostepie do informacji znaczaco
wplynety na rozwéj nowych
zagrozen dla naszych dzieci.
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Czynniki sprzyjajace cyberuzaleznieniu

Nie kazde dziecko, ktdre caty dzien spedza przed komputerem,
sie od niego uzaleznia. Istnieje jednak kilka czynnikdw, ktore
moga wptynac na wieksza podatnos¢ na uzaleznienie.

S3 to miedzy innymi:

» osobowos$¢ dziecka - niesmiatos¢ wptywa na trudnosci
w nawigzywaniu relacji, a to z kolei sprzyja uciekaniu w §wiat
wirtualny;

» czynniki spoteczne - utrudniony bezposredni kontakt
z rowiesnikami, na przyktad podczas pandemii;

» konflikty w rodzinie - klétnie rodzicéw, ich trudne rozstania
albo napieta sytuacja miedzy rodzenstwem sprzyja uciekaniu
w $wiat wirtualny, gdzie takie problemy nie istniejq lub gdzie
mozna roztadowac¢ wilasne emocje;

» niepowodzenia w szkole - trudnosci w nauce lub brak
akceptacji rowiesnikow;

» deficyt uwagi ze strony rodzicow - brak bliskosci, szczerych
rozmow oraz wzorca dotyczacego efektywnego spedzania czasu
zwieksza ryzyko uzaleznienia od gier komputerowych i Internetu.

Nowe technologie, ped cywilizacyjny, a takze tatwo$¢ w dostepie
do informacji znaczaco wptynety na rozwdj nowych zagrozen
dla naszych dzieci. Rosnaca inflacja czasami zmusza rodzicow
do podejmowania dodatkowych, czasochtonnych zadan zarob-
kowych. Wtedy bywa, Ze staja sie mniej obecni w zyciu swoich
dzieci, ktore niezaleznie od wieku potrzebuja uwagi i wsparcia.

Badz uwazny wobec swojego dziecka!
Badz czujny na kazda zmiane w jego zachowaniu!
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Telefon komorkowy
i Internet

Specjalisci alarmuja -
dzieci i mlodziez
spedzaja zbyt wiele
czasu przed ekranami!



Inwazja zombi XXI wieku juz nastgpita. To tak zwani smombie.
Takim okresleniem nazywamy ludzi, ktorzy chodza wpatrzeni
w ekrany swoich smartfondw, nie zwracajac uwagi na otoczenie.

Ponad 55 proc. polskich uczniéw szkot podstawowych spedza
wiecej niz dwie godziny dziennie na ogladaniu filmow w tele-
fonie, a ponad 60 proc. gra w gry lub poswieca ten czas na inne
aktywnosci w elektronicznych urzadzeniach przenosnych.

Tak wynika z badan przeprowadzonych przez Instytut Matki

i Dziecka.

Whiosek - mozesz nie zauwazy¢, kiedy twoje dziecko zacznie
spedzac wiele godzin dziennie, korzystajac z telefonu
komorkowego!

Specjalisci: psychologowie, psychoterapeuci i pedagodzy, ktorzy
zajmuja sie tematem wychowywania, alarmujg - dzieci
i mtodziez spedzaja zbyt wiele czasu przed ekranami!

Negatywny wptyw telefonu komérkowego i Internetu

Nadmiar Internetu, ktory jest dostepny w telefonie komor-
kowym i zawsze jest pod reka, moze mie¢ negatywny wpltyw
na rozwoj psychospoteczny dziecka:

» na rozwoj psychiczny - zbyt wiele godzin korzystania z tele-
fonu moze powodowa¢ u mtodych ludzi zaburzenia emocjonalne
i interpersonalne, a takze uzaleznienie od gier komputerowych;

» na rozwoj moralny - brak kontroli tego, co przeglada dziecko,
zwieksza prawdopodobienstwo, ze natknie sie na tresci
demoralizujace i niebezpieczne. Moga one negatywnie wptyna¢
na ksztattujace sie dopiero poczucie moralnosci;

» na rozwoj fizyczny - brak aktywnosci fizycznej moze wptywac
na obnizone poczucie atrakcyjnosci mtodego cztowieka,
a wpatrywanie sie w ekran moze skutkowac wystapieniem
u niego wad wzroku i bélami glowy;
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» na rozwoj spolteczny - na przyklad anonimowos¢ u wielu oséb
wyzwala sktonnos¢ do zachowan nieetycznych, a odizolowanie
od innych moze spowodowac klopoty dziecka w jego relacjach
w prawdziwym zyciu.

Pamietaj!

Zagrozenia wynikaja z nieodpowiedniego dopasowania
przegladanych tresci oraz zbyt duzej liczby godzin
spedzanych w telefonie, a nie z samego korzystania z niego!

Objawy nadmiaru korzystania z telefonu komérkowego

Uzaleznienie od telefonu komdrkowego to nieprawidtowy
sposob korzystania z tego urzadzenia. Jego nadmiar moze
wywolac takie objawy, jak:

» silne pragnienie korzystania z telefonu komérkowego,

» potrzebe coraz czestszego korzystania z telefonu i wydtuzania
czasu uzytkowania,

» lek, niepokdj albo depresje zwigzana z ograniczeniem
korzystania z telefonu,
» pojawienie sie ktamstw zwigzanych z iloscia

czasu przeznaczanego na korzystanie
z urzadzenia,

» uzywanie telefonu jako mechanizmu
ucieczki przed jaka$
trudnoscia lub problemem.

10 Telefon komérkowy i Internet



Pr—— Gdy twoje dziecko co kilka

minut zerka na telefon

ey albo jesli nagle zaczyna sie
zachowywac¢ nerwowo, kiedy
nie ma przy sobie telefonu,
badz czujny, bo to moga
by¢ pierwsze symptomy
wskazujace na uzaleznienie!

Czym jest nomofobia?

NOMOFOBIA to niepokdj, lek zwigzany z niemozliwoscia
korzystania z telefonu, ktéry zostat gdzies przypadkowo
pozostawiony albo zagubiony.

Nomofobia przypisywana jest tym osobom, ktore nie moga
wytrzymacd bez smartfona, a gdy pojawia sie u nich mysl, ze
moglyby go zgubi¢, wpadaja w ztos¢ lub odczuwajg niepokdj
zwigzany z brakiem mozliwosci bycia online.

Gdy twoje dziecko co kilka minut zerka na telefon albo jesli
nagle zaczyna si¢ zachowywaé nerwowo, kiedy nie ma przy
sobie telefonu, badz czujny, bo to moga by¢ pierwsze symptomy
wskazujace na uzaleznienie!

Miedzy normalnym korzystaniem z telefonu a nomofobig ist-
nieje cienka granica. Smartfony bowiem, dzieki swym licznym
funkcjom, staty sie praktycznie niezbedne w codziennym
funkcjonowaniu.

Rozmowy o cyberuzaleznieniach 1
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Corob

Nie mow: ,JESTES
UZALEZNIONY/
UZALEZNIONA!”.

Takie diagnozy
pozostaw specjalistom.
Ty masz by¢ wsparciem
dla swojego dziecka.




Rozmawiaj z dzieckiem!

Kazda osoba i sytuacja jest inna, ale te uniwersalng zasade
warto stosowac zawsze.

Stuchaj!

Wielu dorostych jest przyzwyczajonych do moralizowania,
oceniania, komentowania i doradzania. Jednak dziecko nie
zawsze tego najbardziej potrzebuje. Wystuchaj swojego dziecka,
poznaj jego punkt widzenia. Nie skupiaj sie tylko na swoich
racjach.

Badz otwarty

Sprobuj lepiej poznac swoje dziecko. Przygladaj sie jego zaintere-
sowaniom. Moze sie okaze, ze komputer jest narzedziem do ich
rozwijania, a ty niepotrzebnie sie¢ martwisz.

Traktuj powaznie

Daj dziecku mozliwos¢ dyskutowania i wyrazenia wlasnych
myéli. Spdjrz na syna lub cérke jak na partnera godnego roz-
mowy. Zadawaj pytania, pros swoje dziecko o rady - wtedy tez
pojawi sie przestrzen, aby$ sam ich udzielat.

Zadawaj delikatne pytania

Dzieci nie lubig przestuchiwan. Sprébuj na poczatek zadaé
pytanie: ,,CO FAJNEGO BYEO DZI§ W SZKOLE?”, zamiast: ,,CO
DOSTAELES ZE SPRAWDZIANU?”. Takie pytania beda otwiera-
jace, pomoga zacza¢ rozmowe. Dzieki temu dowiesz sie wiecej
o swoim dziecku.
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Nie krytykuj

Pamietaj, zeby podczas rozmowy ttumaczy¢ i wystuchiwac.
Zasygnalizuj dziecku, ze sie o nie martwisz.

Nie oceniaj

Nie mow: ,JESTES UZALEZNIONY/UZALEZNIONA!”.
Takie diagnozy pozostaw specjalistom. Ty masz by¢ wsparciem
dla swojego dziecka.

Doceniaj

Jezeli zauwazysz, ze twoje dziecko podczas rozmowy stara ci sie
co$ wytlumaczy¢, przedstawi¢ swéj punkt widzenia, docen to!
Nawet jezeli sie z tym nie zgadzasz. To poczatek waszej
konstruktywnej rozmowy.

Okazuj zrozumienie
Postaraj sie wezué w to, co przezywa twoje dziecko, i zapytaj,
czego w tej chwili potrzebuje.

Jezeli popetni jaki$ blad i wyjawi to podczas rozmowy,
nie wymierzaj mu kary! Wspolnie poszukajcie wyjscia
z klopotliwej sytuacji.

Traktuj powaznie zgtaszane przez dziecko problemy

Tym budujesz jego zaufanie. Szanowanie zdania dziecka
i niepodwazanie jego problemow to droga do waszego
porozumienia.

Nie poroéwnuj swojego dziecka z innymi. Nigdy nie méw:
»ZOBACZ, ZE INNI MAJA GORZEJ!”.

14 Corobic?



Nie mow: ,Nie, bo nie”.
UzZywaj argumentow,
uzasadniaj swoje decyzje.

Mow krotko i konkretnie

Zbyt dtugie wypowiedzi moga powodowacd utrate koncentracji
i zgubienie watku rozmowy.

Nie naciskaj narozmowe

Proponuj dziecku rozmowe, ale do niej nie zmuszaj.
Podkreslaj, ze dziecko zawsze moze na ciebie liczy¢.

Argumentuj

Nie mow: ,NIE, BO NIE”. Uzywaj argumentow, uzasadniaj
swoje decyzje.

Badz konsekwentny

Dzieci potrzebuja granic i konsekwencji w ich utrzymaniu.
Nie boj sie mie¢ wlasnego zdania ani zasad.
One s3 wazne.

Rozmowy o cyberuzaleznieniach



Komputer

Ryzyko uzaleznienia od komputera
wzrasta, gdy dziecko nie moze
wychodzi¢ z domu ani spotykac¢

si¢ ze znajomymi.



Ryzyko uzaleznienia od komputera wzrasta, gdy dziecko

nie moze wychodzi¢ z domu ani spotykac sie ze znajomymi.
Nauka zdalna i codzienna izolacja nie pomaga w szukaniu zaje¢
innych niz surfowanie po Internecie i granie w gry kompute-
rowe. Ograniczenia w kontakcie z réwiesnikami, brak mozli-
wosci spozytkowania energii, ktorej nikt nie ma tak wiele jak
dzieci i mtodziez, powoduje spadek motywacji do dziatania.

Objawy uzaleznienia od komputera

Jezeli zauwazysz u swojego dziecka ktorys z ponizszych
objawow, to znak, ze moze by¢ uzaleznione:

1. Brak kontroli czasu - przegladajac portale spotecznosciowe
i grajac w gry komputerowe, twoje dziecko moze nawet nie
mie¢ $wiadomosci, jak wiele godzin dziennie spedza na tych
aktywnosciach;

2. Zaniedbywanie wczesniejszych aktywnosci - na przykiad
dotychczasowych zainteresowan, znajomosci lub form
spedzania wolnego czasu, ktore jeszcze niedawno byly
dla niego wazne i lubiane;

3. Podejmowanie w Internecie dzialan mato
konstruktywnych - jesli twoje dziecko korzysta z komputera
bez wyraznego celu, na przyklad wielokrotnie przegladajac
Facebook, moze to $wiadczy¢ o tym, ze jednak trudno mu sie
od tego powstrzymac;

4. Utrzymywanie relacji tylko przez Internet - zdarza sie,
ze jest to kwestia trudna do zauwazenia, poniewaz podczas
izolacji Internet i komputer stajg sie jedynym oknem na swiat.
Dlatego nalezy obserwowac dziecko i zwraca¢ uwage,
czy oprocz znajomosci wirtualnych ma rowniez
znajomych realnych;
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5. Wywolywanie kildtni - szczegolnie gdy chodzi o ograniczenie
dostepu do komputera. Jezeli wiec probujesz dziecku zwrdcic¢
uwage na czas spedzany przed komputerem albo wrecz go
ograniczasz, a w reakcji na to spotykasz sie z agresja stowna
lub nawet fizyczna, moze to by¢ uzaleznienie;

6. Ktamstwa - czyli nakrycie dziecka na korzystaniu z komputera
mimo wczesniejszych zakazow. To moze oznaczaé, ze dziecko
nie umiato sie powstrzymac i moze mie¢ pierwsze objawy
uzaleznienia;

7. Niepokojace stany emocjonalne - jezeli twoje dziecko bywa
nadmiernie i bez powodu rozdraznione, znudzone lub apatyczne,
to rowniez wymaga twojej reakcji.

Corobic?

Nie zabraniaj dziecku catkowicie korzystania z komputera -
w koncu to obecnie jedna z wazniejszych mozliwosci kontak-
towania sie z kolegami. Postaraj sie jednak kontrolowac ilos¢
czasu, jaki spedza online.

18 Komputer



Objawem uzaleznienia moze by¢
zaniedbywanie wczesniejszych
aktywnosci - na przyklad
zainteresowan, znajomosci lub form
spedzania wolnego czasu, ktore
jeszcze niedawno byly dla dziecka
wazne i lubiane.

Rozmowy o cyberuzaleznieniach
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‘ Gry komputerowe

Uzaleznienie kojarzy sie glownie
z uzywkami, takimi jak alkohol,
narkotyki i papierosy. Tymczasem
obecnie zbyt czeste korzystanie

z komputera to rowniez duze
ryzyko dla zdrowia.



Skad si¢ bierze uzaleznienie od gier komputerowych?

W 2018 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
wpisala uzaleznienie od gier komputerowych na liste
miedzynarodowej statystycznej klasyfikacji chordb i pro-
blemoéw zdrowotnych. Okreslita to uzaleznienie jako réwnie
niebezpieczne co naduzywanie mediéw spotecznosciowych.
Trudno jednak zabronié¢ dziecku korzystania z komputera.

Uzaleznienie kojarzy sie gtéwnie z uzywkami, takimi jak
alkohol, narkotyki i papierosy. Tymczasem obecnie zbyt
czeste korzystanie z komputera to rowniez duze ryzyko
dla zdrowia. Zwlaszcza gdy problem zaczyna dotyczyc¢
coraz mtodszych dzieci.

Dlaczego nadmierne granie szkodzi dziecku?

Z badania przeprowadzonego na zlecenie UKE pod koniec
2019 roku wynika, ze 75,6 proc. dzieci w wieku od 7 do 15 lat
gra w gry komputerowe - 71,2 proc. uzywa do tego celu
smarfona, 59,3 proc. laptopa i tyle samo notebooka.
Najmniejsza popularnoscia cieszg sie komputer stacjonarny,
tablet i konsola.

Oznacza to, ze dzieci najczesciej korzystajg z tego sprzetu,
ktory jest w zasiegu reki i zawsze mozna go mie¢ przy sobie.

Wplyw Internetu na rozwdj dziecka jest ogromny.
Przeprowadzono juz mnostwo badan, ktorych wyniki
wyraznie sygnalizuja, ze duza ilo$¢ czasu poswieconego

na aktywnosci zwigzane z uzywaniem smartfona lub kom-
putera moze sie przekladac¢ na pogorszenie kondycji zaréwno
psychicznej, jak i fizycznej dzieci.

Rozmowy o cyberuzaleznieniach




Uzaleznieniom

od gier komputerowych
lepiej zapobiegad,

niz je leczy¢.

Negatywne skutki uzaleznienia od gier komputerowych

Uzaleznienie od gier komputerowych moze powodowac:

. Zaburzenia snu - szczegdlnie gdy dziecko w tajemnicy gra
w nocy. Tu konsekwencja jest spadek odpornosci i samopoczucia,
a takze mogace wystapi¢ zaburzenia hormonalne;

. Problemy zdrowotne - zaburzenia wagi i laknienia, suchos¢
oczu, bdle glowy i plecéw;

. Stabsze wyniki w nauce - brak czasu na nauke i problemy
ze skupieniem uwagi;

. Problemy spoleczne - alienacja z zycia rodzinnego
i rowiesniczego.
Uzaleznieniom od gier komputerowych lepiej zapobiegac,
niz je leczy¢ - tak jak w przypadku innych chordb.

Mozesz duzo zrobi¢ dla swojego dziecka, aby je uchroni¢
przed szkodliwym dzialaniem Internetu!
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Co mozesz robi¢, by chronié¢ dziecko?

. Towarzysz mu podczas grania i monitoruj jego
dzialania w sieci. Zawsze lepiej sie sprawdza rozmowa
z dzieckiem niz sprawdzanie historii wyszukiwan w komputerze
lub zaktadanie programdéw monitorujacych aktywnos¢.
Nikt nie lubi by¢ kontrolowany. Ustalajac z dzieckiem zasady,
uczysz je odpowiedzialnosci i budujesz zaufanie.

. Wspieraj rozwoj samokontroli dziecka w kwestii
czasu spedzanego na graniu w gry komputerowe.
Wspdlnie wymyslcie sposob monitorowania czasu spedzanego
na graniu, np. ustawienie budzika, ktérego dzwonek
wyznaczy koniec czasu przeznaczonego w danym dniu
na rozrywke przy komputerze lub smartfonie.

. Pokazuj atrakcyjne formy spedzania wolnego czasu.
Jezeli sam siedzisz przed komputerem, nie wymagaj od dziecka,
ze bedzie robito co$ innego. Pokaz mu, jak dba¢ o aktywnos¢
fizyczna, i daj przyktad wtasna postawa. Dziecko uczy sie
wlasnie od ciebie!

. Ogranicz mozliwos¢ korzystania z gier na urzadzeniach
przenosnych. Tak jak pokazaty badania, sieganie po to, co jest
pod reka, czyli smartfon albo tablet, jest tak tatwe, Zze moze sie
sta¢ odruchem. Dlatego szczegdlnie mate dzieci, ktére dopiero
wyksztalcaja swoje przyzwyczajenia, nie powinny mie¢
swobodnego dostepu do tego typu urzadzen.

. Zwracaj uwage na zdrowe korzystanie z urzadzen.
Wady postawy i wady wzroku u dzieci to konsekwencje zdro-
wotne, ktére mogg sie pojawi¢ w wyniku uzaleznienia od gier
komputerowych. Zwracaj uwage na pozycje dziecka zaréwno
podczas nauki, jak i rozrywki online, na odpowiednie o$wie-
tlenie i wlasciwa odleglo$é oczu od ekranu - minimum
40 cm od zrédia $wiatta.
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Jak dopasowac¢ tresci do wieku dziecka?

Jest to wazny element profilaktyki uzaleznien oraz innych
negatywnych skutkéw korzystania z gier komputerowych.

Kazdy portal spotecznosciowy, taki jak Facebook lub Instagram,
ma regulamin okreslajacy minimalny wiek uzytkownika.
Natomiast gry komputerowe s3 oznaczone wedtug

klasyfikacji PEGI:

» Od lat 3 - gry dla kazdej grupy wiekowej. Nie zawierajq
wulgaryzmdw ani terminéw zwigzanych z seksualnoscia.
Nie ma w nich dzwiekéw ani obrazéw, ktore mogtby przestra-
szy¢ dziecko;

» Od lat 7 - zawieraja dzwiegki lub sceny, ktére mogtyby przerazi¢
najmtodsze dzieci; dopuszczalne sa w nich efekty obejmujace
czesciowa nagosc;

» Od lat 12 - ukazujq przemoc skierowanga przeciwko postaciom
fantastycznym lub o ludzkim wygladzie; moga zawiera¢ nawia-
zania do zycia seksualnego lub wulgaryzmy, ale o tagodnym
charakterze;

» Od lat 16 - przemoc lub czynnosci seksualne wygladaja jak
W rzeczywistosci, pojawiaja sie wulgaryzmy lub tresci o paleniu
tytoniu, piciu alkoholu lub naduzywaniu narkotykow;

» Od lat 18 - tylko dla dorostych, moga zawiera¢ realistyczne
sceny seksualne, przemoc i wulgaryzmy.

Ograniczenia wiekowe powinny by¢
dla ciebie wskazowka!

Zaufaj swojej intuicji.
Dokladnie sprawdz kazda gre, zanim twoje
dziecko zacznie z niej korzystac!
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Kazdy portal spotecznosciowy, taki jak
Facebook lub Instagram, ma regulamin
okreslajacy minimalny wiek uzytkownika.
Natomiast gry komputerowe s oznaczone
wedtlug klasyfikacji PEGI.
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Co powinno zaniepokoic?
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Nie zaczynaj od zakazow

i moralizowania! To moze
sie skonczy¢ tylko kiétnia

i wielkim oporem ze strony
dziecka.



Jezeli zauwazysz u swojego dziecka:

» czesty irytacje i zmienne nastroje,
» agresywne zachowanie,

» brak kontaktu z réwiesnikami,

» tesknote za $wiatem wirtualnym,

» ignorowanie potrzeb biologicznych,
takich jak sen i jedzenie,

» zaniedbanie higieny osobistej,

dzialaj szybko!!!

Corobic?

» Zacznij od rodziny i tego, co mozesz zrobi¢ w jej obszarze.
» Porozmawiaj z dzieckiem!
» Powiedz, ze si¢ martwisz i chcesz pomoc.

» Nie zaczynaj od zakazéw i moralizowania!

To moze sie skonczy¢ tylko kiétnia i wielkim oporem
ze strony dziecka.

» Zaproponuj wspolne szukanie rozwiazan.

Niech twoje dziecko w tym uczestniczy. To je uczy odpowie-
dzialnosci. Moze wspdlne ustalenie limitu czasu na granie
w gry komputerowe bedzie dobrym pomystem? Sprobu;j!
Zaproponyj tez co$ od siebie - jakas aktywno$é, ktorg

twoje dziecko lubi i kt6rag mozecie sie zaja¢ razem, na przy-
ktad granie w gry planszowe, wspolne ¢wiczenia fizyczne,
sitownia, basen.

Rozmowy o cyberuzaleznieniach

27



Zaproponuj tez co$ od siebie -
na przyklad jakas aktywnos¢,
ktora twoje dziecko lubi i ktora
mozecie sie zajac razem.
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» Konsekwencja jest bardzo wazna w przypadku pomocy
w uzaleznieniach.

» Zasady raz ustalone nie moga by¢ zmieniane ani famane.

» Poszukaj specjalisty - jesli uznasz, ze to, co mozesz zrobié
w obszarze rodziny, nie przynosi oczekiwanych zmian, nie boj
sie zwrdcic do specjalisty. Znajdz poradnie leczenia uzaleznieni
w swojej okolicy i zapisz dziecko na konsultacje. Specjalista
przeprowadzi wywiad, ktory polega na rozmowie. Badz cier-
pliwy, to moze wymagac kilku spotkan, ale dobrze postawiona
diagnoza daje mozliwo$¢ dobrania adekwatnych metod leczenia,
a tym samym zwieksza szanse na skuteczne uwolnienie sie
od uzaleznienia od gier komputerowych lub Internetu.

Pamietaj!

Im szybciej zauwazysz objawy uzaleznienia u swojego dziecka
i im szybsza bedzie twoja reakcja, tym wieksze sg szanse
na zwalczenie problemu.

Jesli uznasz, ze to, co mozesz
zrobi¢ w obszarze rodziny,
nie przynosi oczekiwanych
zmian, nie boj sie zwrdcic¢
do specjalisty.
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‘ Podsumowanie

Jesli dziecko rozwija sie normalnie
i okoto dwunastu godzin dziennie
spedza w szkole, na zabawie

i uprawianiu sportu, to wtedy
pozostaly czas moze by¢ dla niego
czasem spedzonym przed ekranem.



Dziecko przed komputerem — jaki da¢ limit czasu?

Zalecenia Amerykanskiego Stowarzyszenia Pediatréw moga by¢
cenng wskazowka dla rodzicow, jak powinni dozowaé dzieciom
czas przed ekranem komputera lub tabletu:

» do 2. roku zycia - idealnie, gdyby dzieci w ogdle
nie graty na komputerach, tabletach ani telefonach;

» od 2. do 5. roku zycia - moga spedzad z elektronika
do godziny dziennie, korzystajac tylko z warto$ciowych
programow, gier edukacyjnych albo ogladajac bajki
bez reklam;

» od 6. roku zycia - amerykanscy pediatrzy zalecaja
zachowanie rozsadku. Jesli dziecko rozwija si¢ normalnie
i okoto dwunastu godzin dziennie spedza w szkole, na
zabawie i uprawianiu sportu, to wtedy pozostaly czas moze
by¢ dla niego czasem spedzonym przed ekranem.
Nie zostaje tego duzo — nadal okoto godziny-dwéch
dziennie.

Z kolei polscy specjalisci twierdza, Ze:

» dzieci ponizej 3. roku zycia w ogole nie powinny
korzysta¢ z komputera;

» dzieci od 3 do 7 lat - maksymalnie 30 minut dziennie
(3,5 godziny tygodniowo);

» dzieci w wieku od 7 do 12 lat - maksymalnie
ok. 60 minut dziennie.
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Jak powinna przebiegac rozmowa z dzieckiem dotyczaca
czasu spedzanego w Internecie?

Wiesz juz, jakich zasad sie trzymac podczas kazdej rozmowy

z dzieckiem. Jednak jak konkretnie powiniene$ z nim rozmawiaé
o niebezpieczenstwach zwiazanych z nadmierng iloscia czasu
spedzanego przed komputerem albo z telefonem w reku?

Oto kilka sugestii:
1. Powiedz krétko i konkretnie, dlaczego sie martwisz;
2. Zapytaj, co o tym mysli dziecko;

3. Zaproponuj dziecku wspolne ustalenie zmian nawykow
zwiazanych z korzystaniem z telefonu i komputera;

4. Zapytaj, czy mozesz pomoc w realizacji zatozen.
Mozesz zaproponowac wlasne pomysty na rozwigzanie
problemu;

5. Ustalcie zasady weryfikacji wprowadzanych zmian
(np. monitorowanie czasu spedzanego przed komputerem).

Regularne rozmowy to pierwszy krok zaréwno w zapobieganiu
uzaleznieniom od smartfona i komputera,
jak i do rozwiazania tego problemu w obrebie rodziny.



Jak wyeliminowa¢ niebezpieczenstwa zwiazane
zuzywaniem Internetu?

. Kontroluj przegladane przez dziecko tresci. Jesli nie masz
innego wyjscia, zainstaluj sprawdzone aplikacje, ktore pozwola
obserwowac czas spedzany przez dziecko online, a takze
weryfikowaé nowe aplikacje w jego telefonie;

. Pozwalaj na korzystanie z gier dostosowanych do wieku
dziecka - zawsze czytaj oznaczenia producenta, a dodatkowo
sam sprawdz kazda gre lub portal spotecznosciowy;

. Kontroluyj czas spedzany przez twoje dziecko w sieci — wspdlnie
ustalcie dzienne limity i trzymajcie sie tego planu;

. Zapewnij dziecku wlasciwe warunki do korzystania z kompu-
tera — odpowiednio dobrane krzesto, biurko i o$§wietlenie;



5. Pokazuj swoim przykladem zasady umiarkowanego
i rozsadnego korzystania z telefonu i komputera;

6. Uswiadom dziecku niebezpieczenstwa, jakie moga je spotka¢
w Internecie. Porozmawiaj o cyberprzemocy, opowiedz, czym
jest hejt, i uczul na to, ze w Internecie tak naprawde nikt
nie jest anonimowy;

7. Jak najczes$ciej stwarzaj mozliwosci wspdlnego spedzania czasu
inaczej niz przed komputerem;

8. Rozwijaj zainteresowania dziecka poza $wiatem wirtualnym.



lle godzin to juz uzaleznienie?
Specjalisci stosuja rézne kryteria do oceny uzaleznienia dziecka.
Jedni mdwiga, Ze jesli pociecha spedza przy komputerze cztery
godziny dziennie, to jest to sygnatl $wiadczacy o uzaleznieniu.
Inni oceniaja raczej, jak spedzanie czasu przed ekranem
wplywa na funkcjonowanie dziecka.

Wedlug WHO problem
istnieje, gdy:

» dziecko obsesyjnie spedza czas przed komputerem
(poza obowigzkami nie robi nic innego);

» granie na komputerze negatywnie wptywa na jego
relacje z otoczeniem.

Co to oznacza w praktyce?

Kluczem do trafnej oceny sytuacji jest obserwacja dziecka.
Pamietaj!

Nie ma znaczenia, czy dziecko siedzi przed komputerem,
telefonem, tabletem, czy telewizorem - nalezy zsumowadé
faczny czas spedzany przed ekranami wszystkich urzadzen
elektronicznych!



Na czym polega leczenie
i dokad sie udac?

Uzaleznienie od telefonu, Internetu
lub komputera to powazny problem,
ktory zauwazony w pore jest jak
najbardziej mozliwy do opanowania.



Uzaleznienie od telefonu, Internetu lub komputera to powazny
problem, ktéry zauwazony w pore jest jak najbardziej mozliwy
do opanowania.

Jezeli jednak wielokrotne rozmowy ani ustalone z dzieckiem
zasady nie przynosza rezultatu, to warto si¢ zwrdcic¢ o pomoc
do specjalisty.

W poradni leczenia uzaleznien, bo tam nalezy sie uda¢, zostana
przeprowadzone konsultacje, po ktorych ekspert dokona
diagnozy i jesli uzna za zasadne, skieruje dziecko na leczenie.

Pierwszym etapem leczenia bedzie zdiagnozowanie problemow
zwiazanych z negatywnym wplywem srodka uzalezniajacego.
Moga to by¢ depresja, leki, osamotnienie, niskie poczucie
wlasnej warto$ci, brak relacji rowiesniczych i trudnos$ci w ich
nawigzywaniu.

Psychoterapia, czyli regularne, cykliczne spotkania z psycho-
terapeuta, jest niezbedna w procesie zdrowienia. Nie bedzie sie
koncentrowata tylko na zachowaniu i objawach dziecka,

ale tez powinna wiaczaé w proces cala rodzine. Celem jest
bowiem poprawa codziennego komfortu zycia catej rodziny.

Efektem psychoterapii bedzie ograniczenie czasu spedzanego
online, a tym samym poprawa jakosci zycia, nabycie umiejet-
nosci konstruktywnego radzenia sobie z trudnosciami, rozpo-
znawania problemow dziecka i nauczenie sie pomagania mu
na co dzien.

Pamietaj, ze coraz mlodsze dzieci maja telefony w dloniach.
Warto sie zastanowic¢ nad ich swiadomym wykorzystaniem
w procesie wychowania, a ty jako rodzic masz w tej kwestii
bardzo duzo do powiedzenia!



Fundacja
Dorastaj z Nami

Fundacja Dorastaj z Nami od 2010 r. pomaga dzieciom polegtych
i poszkodowanych zotnierzy, strazakéw, policjantéw i ratownikéw
goérskich wyjs¢ z cienia rodzinnej tragedii.

Celem Fundacji jest pomoc dzieciom w dorastaniu poprzez wspie-
ranie ich procesu edukacyjnego i rozwoju. Wsparcie Fundacji dla
podopiecznych jest dtugofalowe — dziecko trafiajace do Fundacji
moze liczy¢ na pomoc, dopéki sie uczy, nawet do 25. roku zycia.

Fundacja Dorastaj z Nami zostata powotana po to, by dzieci Boha-
terow mogty zdoby¢ wyksztatcenie i bezpiecznie podazac droga
ku dorostosci. Fundacja wspétfinansuje koszty edukacji oraz za-
pewnia swoim podopiecznym pomoc psychologiczna, nie tylko po
Smierci rodzica, lecz takze przez caty okres dorastania, dojrzewania
i ksztattowania osobowosci. Fundacja jest po to, by spetni¢ ostatnia
wole kazdego Bohatera, ktory zginat na stuzbie: ,Gdyby cos sie
stato, pamietaj o moich dzieciach”.

Dzieki wsparciu Strategicznych Partneréw Koalicji: Razem dla Bo-
hateréw — Orange Polska, PKN ORLEN, Boeing, Fundacja BGK, Fun-
dacja PKO BP, Fundacja PZU - Fundacja wypetnia swojg misje.

Pamigtamy i otaczamy dzieci kompleksowa opieka i wsparciem.
Jesli znasz dziecko, ktore potrzebuje naszej pomocy, skontaktuj
sie Z nami.

adres: ul. Ogrodowa7,00-893 Warszawa
telefon: (+48)22 65220 22
e-mail: biuro@dorastajznami.org
www: dorastajznami.org
facebook.com/fundacjadorastajznami
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Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa jest jednostka
organizacyjna Ministerstwa Obrony Narodowej, w ktorej weterani
dziatan poza granicami panstwa oraz rodziny zotnierzy i pracow-
nikéw wojska polegtych podczas tych dziatan uzyskuja pomoc,
korzystaja z konsultacji prawnych i psychologicznych w zakresie
mozliwosci rozwigzania nurtujacych ich probleméw.

Wspétpracujemy z instytucjami resortowymi i pozaresortowymi
oraz organizacjami pozarzadowymi. Dziatamy na rzecz integracji
srodowiska weteranéw wokét wspédlnie realizowanych przedsie-
wziec i podejmowanych inicjatyw.

Istotna ptaszczyzna naszych dziatan jest pielegnowanie pamieci
o udziale zotnierzy Wojska Polskiego w misjach poza granicami pan-
stwa oraz realizacja zadan o charakterze edukacyjno-promocyjnym.

Proponujemy:

- spotkania z weteranami;

- prezentacje multimedialne o udziale zotnierzy Wojska Polskiego
w misjach poza granicami panstwa;

- zwiedzanie sali tradycji weterana;

- korzystanie z biblioteki.

adres: ul. Putawska 6a, 00-909 Warszawa
telefon/faks: (+48) 261842 075
e-mail: weterani@ron.mil.pl
www: wojsko-polskie.pl/weterani/
facebook.com/centrumweterana

O Centrum Weterana Dziatan Poza Granicami Panstwa
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FUNDACJA & PGZ

TYM, CO StUZA 0JCZYZNIE

Fundacja Polskiej Grupy Zbrojeniowej jest fundacja korporacyjna
zwiazana z jednym z najwiekszych w Europie koncernéw obron-
nych — Polska Grupa Zbrojeniowa. Od 2017 r. konsekwentnie reali-
Zuje swoj3a misje powigzang z mottem ,Tym, co stuzg OjczyzZnie...”
(wers Piesni XII, Ksiegi wtére, Piesni Jana Kochanowskiego).

Oproécz autorskich projektéw skupionych wokét kultywowania pol-
skiej tradycji, krzewienia patriotyzmu oraz wsparcia kombatantéw
i weteranow Fundacja angazuje si¢ w projekty zewnetrzne zgodne
z jej celami statutowymi.

Fundacja PGZ, tak jak jej Fundator — PGZ SA, stara sie nie tylko
by¢ blisko Wojska Polskiego, w tym Srodowiska weteranoéw, ale
wspiera takze projekty realizowane w réznych czesciach Polski,
ze szczegolnym uwzglednieniem spotecznosci bliskich spétkom
PGZ. W 2021 r. Fundacja PGZ dotaczyta do grona partneréw
wspierajacych Fundacje Dorastaj z Nami, ktéra od 2017 r. tworzy
.Ogdlnopolski Program Pomocy Systemowej — Koalicja: Razem dla
Bohateréw”. Mozliwos$¢ wspétpracy z tak zacnymi partnerami przy
tym projekcie to zaszczyt i przywilej, ale takze odpowiedzialnosc.
Cieszymy sie, ze znalezliSmy si¢ w tym gronie.

adres: ul. Nowy Swiat 4a
00-497 Warszawa
www: fundacjapgz.pl
fb: facebook.com/fundacjapgz
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Justyna Kuczmierczyk — psychoterapeuta i pedagog. Jest absolwentka
atestowanego przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne kilkuletniego
kursu psychoterapii pod kierownictwem prof. dr. Andrzeja Cechnickiego.
Ukonczyta takze szkolenia z terapii skoncentrowanej na rozwiazaniach i dia-
logu motywacyjnym oraz mediacji rodzinnej. Ma kilkunastoletnie doswiad-
czenie jako specjalista ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie, a takze
ds. uzaleznien i wspétuzaleznienia. Jako psychoterapeuta wspétpracuje
z poradniami, w ktérych od wielu lat prowadzi psychoterapie oséb boryka-
jacych sie z r6znymi trudnosciami.
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